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Handball in der Schule

Einleitung

Besonders motiviert sind unsere Schiilerinnen natirlich immer beim Spielen. Deshalb sollten auch
zum Erlernen und Festigen von technischen und taktischen Fertigkeiten tGiberwiegend Spielformen
verwendet werden. Allerdings wird es auch notwendig sein, einzelne Bewegungsabldufe genauer zu
beschreiben und mit passenden Ubungsformen gezielt zu trainieren. Die Schiilerlnnen kénnen sich
dabei ndamlich besser auf die gewilinschten Bewegungen konzentrieren und dadurch kann dem
Einlernen falscher Ablaufe besser vorgebeugt werden.

Allgemein gilt: Mit zunehmendem spielerischem und technischem Niveau wird die Anzahl der
Ubungsformen auf Kosten der Spielformen immer groRer werden. Jedoch sollten wir auch hier nie
vergessen: Kinder wollen spielen!

Beim Erlernen neuer Fertigkeiten werde ich mich bei dieser Fortbildung immer an folgendem Ablauf
orientieren:

1. Der Ball undich.

2. Der Partner, der Ball und ich.

3. Der Gegner, der Ball und ich.

Es erscheint mir sinnvoll die Schiilerinnen zuerst immer alleine mit dem Ball Giben zu lassen. Erst
dann kommen Ubungen und Spiele, bei denen zuerst der Partner und anschlieRend auch noch der
Gegner hinzugenommen werden.

Handball: Wettkampfformen im Schulsport

Mattenhandball

wird normalerweise in der Volksschule und in der ersten Klasse der Sekundarstufe | gespielt.

e Als Tor werden zwei Matten an die Wand gelehnt. Zwei weitere werden vor dem Tor auf den
Boden gelegt. Berlihrt der Ball die an die Wand gelehnten Matten im vollen Umfang, ist ein
Tor erzielt.

e Pro Mannschaft befinden sich vier Feldspieler und ein Torwart auf dem Feld. Es kann
wahrend dem Spiel beliebig oft gewechselt werden. Es wird mit Manndeckung gespielt.

e Nach einem Tor wird der Ball vom Torwart wieder ins Spiel gebracht.

e Das Prellen des Balles ist nicht erlaubt. Es gilt die drei Schritte und drei Sekunden Regel.

e Balle die vom Torwart abprallen diirfen sofort weitergespielt werden. Fliegt der Ball nach
dem Kontakt mit dem Torwart hinter die Grundlinie, gibt es Abwurf.

e Jeder Freiwurf muss abgespielt werden (auRer nach dem Schlusspfiff).

e Die Torwurflinie befindet sich 5—6 m vor dem Tor.

Mini — Handball

wird als landesweiter Schulbewerb mit zusatzlichen Regionalmeisterschaften in der 5./6. Schulstufe
gespielt.

e Als Spielfeld dient ein Normturnsaal (Hallendrittel) mit 5m oder 6m Halbkreis.
e Es werden normale Handballtore verwendet.
e Die SpielerInnen diirfen einmal pro Ballbesitz prellen.
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Handball

Beim Uniga Handball Schulcup (7./8. Schulstufe) und den Schul Olympics Handball (Sekundarstufe 1)
gibt es auch eine Bundesmeisterschaft. Gespielt wird dabei ganz normal Handball!

: 40,0m —

Die wichtigsten Spielregeln

Die Schiilerlnnen sollten nach und nach zunachst nur die wichtigsten Spielregeln kennen lernen.
Flhre in jeder Lernstufe nur die flr die jeweiligen Inhalte notwendigen Spielregeln ein.

Methodische Einflihrung der Spielregeln

N
eNach der Ballaufnahme vor dem Torwurf maximal 3 Schritte ausfiihren.
eBeim Torwurf die Torraumlinie nicht betreten.

J

N\
*Nach Ballaufnahme, Prellen und erneuter Ballaufnahme muss spatestens nach 3 Schritten/3 Sekunden

auf das Tor geworfen bzw. abgespielt werden.

J
eDer Abwehrspieler muss immer versuchen, fair (d.h. den Ball) zu spielen. )
*Den Gegenspieler nicht festhalten!
eDen Ball nur mit der offenen Hand herausspielen. y

N
*Nach einem Zuspiel darf der Ballhalter maximal 3 Schritte ausfiihren. Danach muss er abspielen, auf das

Tor werfen oder prellen/tippen.

J
eEinwurf, Abwurf, Freiwurf, 7m-Wurf, Anwurf )
eAblauf des Auswechselns
eDer Abwehrspieler darf nicht zum Zwecke der Abwehr durch den Torraum laufen! J

Manuel Gierlinger, BEd


https://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiVk8Tz5PjYAhWBK1AKHfPiBIoQjRwIBw&url=http://mirkimaus.de/Handball.html&psig=AOvVaw2TmGWz4hseUADoKxqMJlyU&ust=1517164646087497

Handball in der Schule

Als Angreifer

Wenn du den Ball bekommst, darfst du sooft du méchtest mit einer Hand prellen. Du darfst
davor auch bis zu drei Schritte machen ohne zu prellen.
Wenn du aufhorst zu prellen und den Ball wieder aufnimmst, darfst du ...
o ihn hochstens 3 Sekunden in der Hand halten.
o mit dem Ball in der Hand einen, zwei oder drei Schritte machen.
o den Ball zu einem Mitspieler passen.
o auf das Tor werfen.
=  Wenn du auf das Tor wirfst, darfst du mit dem Ball in den Torraum
hineinspringen, wenn du vor dem Torraum abspringst.
=  Du darfst nicht mit dem Ball in der Hand in den Torraum treten.

Als Abwehrspieler

Wenn du Abwehrspieler bist, darfst du ...

deinem Gegenspieler den Ball nicht aus den Handen schlagen.

deinem Gegenspieler den Ball nicht aus den Handen reiRen.

deinen Gegenspieler nicht mit den FlRRen behindern.

deinen Gegenspieler nicht stoRen oder halten.

bei deiner Abwehraktion nicht im Torraum stehen oder durch den Torraum laufen.

Als guter Abwehrspieler versuchst du immer zwischen deinem Gegenspieler und deinem Tor zu sein
und einen Torwurf deines Gegenspielers mit beiden Handen zu blocken.

Verhalte dich fair. Wenn dein Gegenspieler frei zum Torwurf kommt, dann lass ihn werfen!

Als Torwart

Wenn du Torwart bist, darfst du ...

den Ball mit dem ganzen Korper abwehren.

ohne Ball aus dem Torraum herauslaufen und mitspielen.

aus dem Torraum heraus den Ball zu einem Mitspieler passen.

aber nicht mit dem Ball in der Hand aus dem Torraum ins Feld gehen.

auch nicht mit dem Ball in der Hand aus dem Feld in den Torraum zuriicklaufen.

darfst du den Ball nicht in den Torraum hineinholen wenn er aufSerhalb des Torraums liegt.
AulRerdem dirfen deine Mitspieler dir den Ball nicht zu passen, wenn du im Torraum bist.
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Fangen

Grundtechnik

Annahme hoch zugespielter Bélle:

Die Arme sind leicht angewinkelt und bewegen

sich dem Ball entgegen. Q
Hande und Finger bilden einen Trichter, eine Art :

auf dem Kopf stehendes Herz.

Finger und Daumen sind gespreizt.

Die Daumen zeigen zueinander.

Den Ball vor dem Korper annehmen und durch
Heranziehen der Hande zum Korper ,,ansaugen”.

Annahme flach zugespielter Balle

Prellbewegung:

Die Hande bilden eine ,Schaufel”.

Die Handriicken zeigen nach unten.

Die kleinen Finger zeigen zueinander und die
Daumen nach auflen.

Prellen

Ball seitlich vor dem Kérper auf Hufthdhe prellen.
Finger gespreizt, Handgelenk locker.

Ball nach (vorn-) unten driicken, nicht schlagen.

das Handgelenk klappt leicht nach, der Unterarm
schwingt nach.

den zurilickprellenden Ball so friih wie moglich weich
annehmen, ihn ,,aufsaugen”.

Taktische Grundregeln:

Je groRer die Laufgeschwindigkeit, umso weiter

seitlich vom Kérper und schréager nach vorne den Ball auf den Boden prellen.

Beim Prellen nicht stindig auf den Boden schauen. Uberblick behalten!

Wenn moglich, denn Ball immer mit dem Korper vor dem Zugriff des Gegners schiitzen.
Wenn ein Gegenspieler attackiert, den Ball moglichst tief prellen.

Manuel Gierlinger, BEd
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Passen — Werfen

Schlagwurf

Der Schlagwurf ist die Grundtechnik des Werfens im Handball. Auf dieser Wurftechnik basieren alle
weiteren Wiirfe. Der ballfiihrende Spieler wirft aus dem ,,Stand”“, das heil3t beide FiiRe haben
Bodenkontakt.

Die drei Phasen des Schlagwurfes

1. Das linke Bein (fiir Rechtshander) steht leicht nach innen gedreht in Schrittstellung. Der Ball
befindet sich vor dem Kérper (1). Der Ball wird nun mit der Wurfhand nach hinten (2)
geflihrt. Der Wurfarm ist nahezu gestreckt, der Ellbogen befindet sich in etwa auf
Schulterhohe. Die linke Schulter zeigt leicht nach vorne, der Oberkorper befindet sich in einer
Bogenspannung (Oberkorperverwringung).

2. Uber das Aufldsen der Bogenspannung und die Aktivierung der Bauchmuskulatur wird der
Oberkorper nach vorne beschleunigt. Durch die Rotation im Oberkdrper wird dabei zusatzlich
Energie gewonnen. Mit dem Armzug und durch das Nachgehen im Handgelenk wird der Ball
weiter beschleunigt und erhilt seine Richtung.

3. Der Schwung wird mit dem rechten FuR (fiir Rechtshdander) abgefangen. Der Blick bleibt in
Wourfrichtung, kein Wegdrehen.

gﬁ S £ -4 . » N )
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Sprungwurf

Der Sprungwurf ist der wichtigste und am haufigsten angewandte Wurf im Handball. Im Vergleich
zum Schlagwurf bietet der Sprungwurf mehrere Vorteile:

e Durch einen Absprung in die Hohe (aus der ,,zweiten Reihe”) wird der gegnerischen Abwehr
das Abblocken des Balles deutlich erschwert.

e Fiir die AulRenspieler ist ein guter Absprung wichtig um Raum fiir einen besseren Wurfwinkel
zu gewinnen.

e Bei einem Konter oder nach einem Durchbruch an den Wurfkreis wird durch einen Absprung
in die Weite die Distanz zwischen Tor und Werfer verringert. Dies reduziert die Zeit fir
entsprechende GegenmalRnahmen des Torhiiters und erhoht die Erfolgsaussichten fir den
Schiitzen.

Die drei Phasen des Sprungwurfes

1. Vorbereitungsphase: Diese setzt sich zusammen aus dem Anlauf, dem Absprung und dem
Zurickfiihren des Wurfarms. Der Absprung wird Gblicherweise mit einem
Dreischrittrhythmus eingeleitet. Mit dem letzten Schritt und in der Steigphase wird der Arm
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nach hinten oben gefiihrt. Das rechte Knie wird zur Schwungverstarkung seitlich aufSen
(Abspreizwinkel ca. 45°) mit angewinkelt, hochgezogen und dient gleichzeitig der
Stabilisation.

2. Hauptphase: In der Luft gleicht der Wurf dem
Schlagwurf, der Ball wird am Kopf vorbei iber
Bauchmuskulatur (Bogenspannung),
Oberkorperrotation, Armzug und Nachklappen des
Handgelenks nach vorne beschleunigt. Der
Ellbogen bleibt dabei auf Schulterhohe, der Kopf in
Wourfrichtung (kein Ausweichen/Wegdrehen, dem
Ball bis zum Schluss nachschauen). Das rechte Bein
stabilisiert die Wurfbewegung durch eine
Gegenbewegung Richtung Hallenboden.

3. Endphase: Gelandet wird beidbeinig oder wieder
auf dem Absprungbein, das Schwungbein fangt die
Vorwartsbewegung dann ab.

Lauftauschung mit Ball — der Haken

Mit dem Ball in der Hand darf der Angreifer drei Schritte machen. Um dabei am Verteidiger
vorbeizukommen wird meistens auf den Haken zurtickgegriffen. Man unterscheidet dabei den Haken
zur Hand und den etwas schwierigeren gegen die Hand. Im Folgenden wird der Bewegungsablauf fir
einen Rechtshander beschrieben (bei einem Linkshander wird die Bewegung gespiegelt).

Haken zur Hand

Die Ausgangsposition ist beidbeinig etwas mehr als schulterbreit. Aus dieser Position kann der
Angreifer sowohl nach links als auch nach rechts gehen.

Wird der Ball in der Luft angenommen und der Angreifer landet danach

direkt in dieser Position, macht er den sogenannten Nullschritt. Dieser

zahlt also noch nicht, und der Spieler darf danach immer noch drei

Schritte machen. @ 3

Der nachste Schritt ist jetzt mit dem rechten Bein seitlich weg vom @ ll E
Verteidiger. Danach versucht der Angreifer mit dem linken Bein wieder
nach vorne Richtung Tor zu gelangen.

Manuel Gierlinger, BEd
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Haken gegen die Hand

Die Grundposition ist wieder dieselbe. Dadurch ist es fiir den
Verteidiger nicht zu erkennen in welche Richtung der Angreifer
gehen mochte.

3
Der zweite Schritt erfolgt jetzt nach links. Allerdings wieder mit @
dem rechten Bein (liber Kreuz). Das ist deshalb wichtig, damit der 20 @ 1 u
dritte Schritt Richtung Tor wieder mit dem Sprungbein (bei einem
Rechtshdnder das linke Bein) durchgefiihrt werden kann.

Manuel Gierlinger, BEd
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Ubungskatalog — Schwerpunkt Fangen

Der Ball, mein Freund

Einfache Ubungen um sich an das Spielgerat zu gewdhnen. Die Ubungen werden einzeln
durchgefihrt, jede/r SchilerIn hat einen Ball.

N U hAEWN R

10.

11.

12.
13.

14.
15.

16.
17.
18.

19.

20.

Ball um die Hiifte/den Kopf/die Beine kreisen.

8er Rollen/Kreisen im Gratschstand.

Ball in die Hohe werfen - so oft als mdglich klatschen — fangen (im Stehen/Knien/Sitzen).
Ball in die Hohe werfen - so oft als moglich vor und hinter dem Korper klatschen — fangen.
Ball in die Hohe werfen - hinsetzen, fangen - hochwerfen, aufstehen, fangen.

Ball in die Hohe werfen - ganze Drehung machen und Ball wieder fangen.

Ball fallen lassen und von oben mit einer Hand wieder fangen.

Ball leicht in die HOhe werfen — mit der Wurfhand einmal um den fliegenden Ball kreisen —
fangen.

Ball mit einer Hand hinter dem Riicken nach vorne spielen.

Ball mit beiden Handen hinter dem Kopf halten - fallenlassen und versuchen den Ball wieder
hinter dem Riicken zu fangen.

Ball mit beiden Handen hochwerfen und hinter dem Riicken fangen und wieder zuriick nach
vorne.

Ball fest halten und im Stand Schwungbewegungen durchfliihren. Z.B. Wurftauschungen.
Gratschstand: Ball zwischen den Beinen; eine Hand greift von vorne eine hinter den Beinen
auf den Ball; Ball fallenlassen — Hande wechseln und nach einmal aufprellen wieder fangen.
Wie oben aber Ball darf den Boden nicht berihren.

Verschiedene Prelliibungen (um die Beine, durch die Beine, im Sitzen, Ausfallschritte,
Spinne, ...).

Ball mit FuR vorrollen und mit einer Hand aufnehmen.

Ball mit FuR vorrollen und mit Knie/Ellbogen/Hintern/Kopf stoppen.

Einen Ball prellen und bei Kontakt mit Mitschilerin Ball tauschen (Hande schiitteln, FiiRe
,schitteln”, hinsetzen, ...).

Prellend laufen, auf Pfiff stehenbleiben und prellen, auf Pfiff weiterlaufen. Im Stand schnelle
kurze Dribblings. (Auf Pfiff auch andere Vorgaben moglich: riickwarts, seitlich, hinsetzen,
halbe Drehung und in andere Richtung laufen, ... - siehe auch Ubungen oben)

Gehen und bei jedem Schritt durch die Beine prellen (auch von vorne und von hinten
moglich).

Paarweise einpassen

1.

ounkwnN

Einpassen mit einem Ball (beidhadndig, Gber Kopf, von der Brust, Boden auf, einhandig, links,
rechts, im Sprung).

Zu zweit im Langsitz/Ausfallschritt passen.

Seitlich im Langsitz/Ausfallschritt passen — nebeneinander sitzen.

Ball zurollen und mit einer Hand aufheben.

Vorgabe beim Fangen durch Zurufen von Zahlen, Namen, Tieren, ... .

Mit zwei Ballen:

- ) einen normal, einen Boden auf/als Lob/mit dem FuR

- ) einen Ball immer links und einen immer rechts

- ) beide gleichzeitig (einen mit der linken und einen mit der rechten Hand)

- ) wie oben, nur Boden auf

- ) jeder hat einen Ball - einer wirft ihn in die Hohe - Doppelpass mit dem anderen Ball

Manuel Gierlinger, BEd



Passtibungen in der Gruppe

Handball in der Schule

Passen in 3er Gruppen (in der Bewegung)

Die Spieler bilden Dreiergruppen. Jede Gruppe hat
einen Ball. Die Gruppen bewegen sich frei in einem
vorgegebenen Raum. Dabei passen sie sich den Ball
zu (verschiedene Passformen werden vorgegeben).
Variationen:

- Die Spieler versuchen zusatzlich Passe der
anderen Gruppen abzufangen. Es wird nur der
fliegende Ball verteidigt. Gelingt dies, gibt es fiir
die andere Gruppe eine kleine Zusatzaufgabe.

- Kein Ball darf den Boden beriihren (sonst
Zusatziibung).

- Wahrend des Passens werden bestimmte
Bewegungen durchgefiihrt (Anfersen, ...).

oL
.

www.sporls-graphics.com

Passen im Fuinfeck

Mit Hatchen ein Flinfeck aufbauen. Ein Ball (plus
Reserveball beim Trainer fiir schnelleren Wechsel
bei einem Fehler).

Die Spieler passen den Ball im Fiinfeck. Je nach
GruppengrolRe bleiben sie an ihrer Position oder
stellen sich bei der linken Gruppe an. Je mehr
Spieler, desto weiter kann die Laufstrecke nach
dem Pass sein (zB zwei Gruppen nach links oder
sogar einmal um alle herum).

‘waw_sports-graphics com

Paarweise Passen im Slalom

Hitchenslalom wie abgebildet. Paarweise mit Ball.

Die Spieler passen paarweise und durchlaufen
gleichzeitig den Slalom. Es werden verschiedene
Pass- Laufformen vorgegeben.

Passen in zwe

i Reihen

Zwei Reihen, ein Spieler mit Ball. Trainer auf 7m.

Die Spieler passen sich den Ball zu (Ball in der
Bewegung annehmen, Blickrichtung zum Tor, ...).
Nach dem Pass laufen sie hinter dem Trainer
vorbei und stellen sich auf der anderen Seite an.
Dabei kénnen zusatzliche Bewegungsformen
vorgegeben werden (Seitstellschritte, Skipping, ...).

ww.sports-graphics com

Manuel Gierlin

ger, BEd
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Passkontinuum 1

im Quadrat

Spieler stellen sich im Quadrat auf. Ein Spieler mit
Ball.

Der Spieler rechts vom Ballbesitzer lauft zur Mitte
und bekommt den Ball. Er passt zu der
gegenlberliegenden Gruppe und stellt sich auch
dort an. Jetzt lauft wieder der Spieler rechts vom
neuen Ballbesitzer zur Mitte, usw.

Passkontinuum 2

im Quadrat

Aufstellung laut Abbildung. Eventuell Hiitchen zur
besseren Orientierung.

Es wird immer in eine Richtung gepasst und in die
andere Richtung die Gruppe gewechselt.

Passen in der 4er-Gruppe mit Chefball

Vierergruppen im Quadrat. Zwei Balle diagonal.

Ein Ball ist der Chefball. Er wird immer als erster
gepasst. Der zweite Ball muss immer diagonal vom
Chefball bleiben.

[

_\ \\\\\

Passen im Vieleck mit Zusatzball

Ein Ball wird im Kreis gepasst. Der eigene Ball wird
kurz vor dem Fangen des Hauptballes
hochgeworfen und nach dem weiterspielen wieder
gefangen.

Variation: es kann frei gepasst werden (nicht nur
im Kreis). Der Pass muss allerdings Boden auf
gespielt werden.

Manuel Gierlinger, BEd
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Spielformen

Handball in der Schule

Nummernball

Jeder Spieler bekommt eine Zahl (von 1 aufsteigend
zugewiesen). Die Spieler bewegen sich frei im
vorgegebenen Raum.

Der Ball wird von Spieler 1 zu Spieler 2 usw gepasst. Der
letzte spielt wieder zu Nummer 1. Es kdnnen dabei
verschiedene Balle verwendet werden (Handball, FuRball,
Frisbee, ...). Wenn die Gruppe grols genug ist kdnnen auch
mehrere Balle gleichzeitig im Spiel sein. Auch die Passart
kann fur jeden Ball extra bestimmt werden.

Variationen:

- Zwei Mannschaften passen im gleichen Raum und
versuchen sich gegenseitig den Ball herauszuspielen.

- Zwei Mannschaften passen in unterschiedlichen
Rdaumen. Der Trainer ruft dann zwei bis drei Zahlen. Diese
Spieler sprinten sofort in das andere Feld und versuchen
die gegnerische Mannschaft zu einem technischen Fehler
zu zwingen (auch mit Beriihrregel moglich). Es gibt bei den
Passen jetzt allerdings keine vorgegebene Passfolge mehr.

o wahny

Forderband

Zwei Mannschaften. In jedem Tor sechs Baélle. Ein Spieler
je Mannschaft im Tor. Die anderen verteilen sich
gleichméRig bis zur gegnerischen 6m-Linie (in einer Linie —
Positionen eventuell mit Reifen/Matten markieren).

Der Spieler im Tor nimmt einen Ball heraus und passt zum
nachsten Spieler. So geht es weiter bis zu dem Spieler der
auf 6m steht. Der wirft den Ball ins Tor. Es darf kein
Spieler Gberpasst (also ausgelassen) werden. Die
Mannschaft die nach einer Minute weniger Bélle im
eigenen Tor hat, hat gewonnen.

Variation: auch als Staffel moglich!

wenw.sports-graphics com

Turmball

2 Mannschaften. Im hinteren Teil des gegnerischen Feldes
steht je ein Kasten mit einem Turmwachter darauf.

Die angreifende Mannschaft versucht nach einer gewissen
Anzahl von vorgegebenen Passen den Turmwachter
anzuspielen. Nach einem Punkt wird der erfolgreiche
Passer zum Turmwachter.

Verteidigt wird nur der fliegende Ball.

Parteiball

Zwei Mannschaften. Ein Ball. Manndeckung.

In einem vorgegebenen Bereich versucht eine Mannschaft
sich den Ball 5 Mal (oder o6fter) zuzuspielen. Es wird nur
der fliegende Ball verteidigt. Ohne Prellen.

Variationen:

- Keine Doppelpasse.

- Ein neutraler Spieler der immer Angreifer ist.

- Nach dem Pass kurze Zusatzaufgabe (Hinsetzen, ...).

- mit Bestatigung.

. 4.
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Handball in der Schule

Mattenball

Zwei Mannschaften. Matten in der Halle verteilen.
Mindestens eine Matte mehr als Spieler pro Mannschaft.
Es wird mit Manndeckung und ohne Prellen gespielt (3-
Schritt-Regel). Die angreifende Mannschaft erzielt einen
Punkt wenn der Spieler mit Ball sich auf einer Matte
absitzt. Die Spieler der verteidigenden Mannschaft kann
dies verhindern in dem sie die Matte vorher betreten.
Variationen:

- Spieler muss auf der Matte angespielt werden.

- Reifen statt Matten verwenden. Nicht absetzen, sondern
nur reinsteigen (oder im Reifen angespielt werden).
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Linienball

Zwei Mannschaften, ein Ball.

Ein Punkt wird erzielt wenn der Ball hinter einer Linie
abgelegt wird (zB die 6m-Linie). Es darf nicht geprellt
werden.

Variationen:

- Bertihrregel.

- Ein Spieler muss den Ball hinter der Linie fangen.

- Mit Prellen.

- Mit dem Reaktionsball. Ein Spieler muss den Boden-Auf-
Pass hinter der Linie fangen.

Gratsch (- Kopf) — Ball

2 Mannschaften. Ein Ball (Softball).

Ein Punkt wird erzielt, wenn der Ball durch die eigenen
Beine in das gegnerische Tor geworfen wird. Die Schisse
dirfen dabei allerdings von den Deckungsspielern auch
mit den FlRen geblockte werden.

Zusatzlich kann gespielt werden, dass es zwei Punkte gibt
wenn ein Kopfballtor erzielt wird. Die Auflage muss von
einem Mitspieler erfolgen.

Als Variante konnen die Tore verkehrt in den Raum
gestellt werden.

Hiitchentor — Ball

Zwei Mannschaften. Ein Ball. Es werden mehrere
Hltchentore aufgebaut.

Gespielt wird mit Manndeckung. Die angreifende
Mannschaft muss versuchen einen Boden-Auf-Pass so
durch ein Hitchentor zu spielen, dass der Ball von einem
Mitspieler gefangen werden kann. Die Mannschaft die
einen Punkt erzielt hat bleibt in Ballbesitz. Verteidigt wird
der fliegende Ball.

Variation: Beim gleichen Hitchentor diirfen von derselben
Mannschaft nicht zwei Punkte hintereinander erzielt
werden.

Manuel Gierlinger, BEd
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Handball in der Schule

Ubungskatalog — Schwerpunkt Prellen

Spiel- und Ubungsformen

Wer fiirchtet sich vorm wei8en Hai - Prellend
Gespielt wird wie bei wer flirchtet sich vorm weillen Hai
(,,schwarzen Mann“).

Die Fanger prellen mit einem Basketball, die Gejagten mit [ 6I . ©
einem Handball. Wenn ein Spieler gefangen wird, werden o ¢
die Aufgaben und Balle getauscht. Auch als normales J 5 &L
Fangenspiel mdglich. ne ©
Es konnen zusatzlich Matten/Reifen verteilt werden die als

Boot dienen.

Dribbling im Quadrat um das Hiitchen
Die Spieler teilen sich in vier Gruppen und stellen sich wie
oben abgebildet auf. Jeder hat einen Ball. _
Auf Pfiff des Trainers laufen jeweils die ersten Spieler der }
Gruppe los. Sie laufen rechts am Hiitchen im Mittelkreis /’ /

vorbei und biegen dann zur linken Gruppe ab. Dabei
miissen sie versuchen auf die anderen Spieler Riicksicht zu
nehmen und trotzdem so zligig wie moglich diese Strecke
absolvieren.

Prellkonig
Alle prellen mit ihrem Ball und versuchen den Mitspielern
den Ball herauszuspielen.
Wenn jemand seinen Ball verliert, muss er eine s . ‘%
Zusatzaufgabe machen.
Variationen: ) %
- es gibt zwei Spielfelder. Alle starten im ersten Feld, wenn *
jemand den Ball verliert, muss er ins andere Feld wechseln. [
Wer bleibt im Koénigsfeld iber. Im zweiten Feld wird wieder

mit Zusatziibungen gespielt.
- Es gibt zwei Fanger ohne Ball. Diese versuchen einen Ball @'
herauszuspielen. Gelingt dies, wird der Fanger zum

Gejagten und umgekehrt.

Dribblingparcours
Jeder Spieler mit Ball. Gerate und Aufbau je nach Parcours.
Die Spieler durchlaufen prellend einen Parcours. Bei einem
Fehler gehen sie wieder zum Anfang der jeweiligen Ubung
zurlick. Eventuell kann am Ende auch mit einem Torwurf
abgeschlossen werden. Eventuell auch als Wettkampfform: s ~ 00000 III
welcher Spieler (welche Mannschaft) schafft in einer \ l/
bestimmten Zeit die meisten Runden (oder Tore). 1 | ; ‘ J;l

Mogliche Stationen: 1 | *. J.
- Langbanke (oben laufen, unten prellen - umgekehrt). / \
- Reifenbahnen (verschiedene Farben — Aufgaben). ~

- Slalom.

- Durch schwingende Seile durchprellen.
- Unter einem Hindernis durchprellen.

- Uber eine Wippe prellen.

e sports-graphics com
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Handball in der Schule

Prellen um die Matte

Paarweise mit einer Matte. Jeder prellend mit Ball.
Fangenspiel um die Matte (auf und tiber die Matte steigen
ist dabei nicht erlaubt).

Prellender Barentanz

Alle Spieler mit Ball und Blickrichtung zum Trainer.

Der Trainer gibt die Richtung und die Bewegungsform vor.
Die Spieler bewegen sich prellend mit Ball und sollen
moglichst schnelle Richtungsanderungen durchfihren.

Fischfang

Zwei Mannschaften. Die Angreifer innerhalb 6m, jeder mit
Ball. Die Fanger in Zweiergruppen in Handhalte auf
vorgegebenen Linien.

Die Angreifer versuchen einzeln prellend bis in den
gegenlberliegenden 6m-Raum zu gelangen, ohne gefangen
zu werden. Die Jager versuchen mit Seitstellschritten die
Laufwege des Angreifers einzuschranken und ihn zu fangen.
Wie viele Spieler schaffen es bis ins Ziel? Danach
Rollenwechsel.

www.sparis-graphics.com

»Schwarz — WeiR“ mit Ball

Spieler stellen sich paarweise gegentiber auf (Abstand
ungefdhr 2m). Jeder hat einen Ball und prellt.

Jede Mannschaft bekommt eine Farbe zugewiesen. Die
Farbe die gerufen wird ist Fanger. Der Gejagte muss
versuchen die Wand zu beriihren bevor er gefangen wird
(ansonsten ein Punkt fiir den Fanger).

Variation: Der Gejagte muss nicht die Mauer berihren,
sondern eine vorgegebene Zeit iberstehen ohne gefangen

zu werden.

www.sports-graphics.com

Prellball

Der Ball muss in der eigenen Halfte immer dreimal zwischen
den Spielern hin- und hergetippt werden bevor er liber die
Bank auf die andere Seite getippt wird. Der Ball darf dabei
nie ofter als einmal aufkommen. Nach dem hinlibertippen
des Balles sprinten die Spieler um ein Hiitchen und stellen
sich wieder auf. Ein Punkt wird erzielt, wenn der Ball in der
gegnerischen Halfte zweimal auftippt oder nicht dreimal hin-
und hergespielt wird. Ebenso gibt es natlrlich ein Out.

3

Manuel Gierlinger, BEd
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Ubungskatalog — Schwerpunkt Werfen

Spielformen

Handball in der Schule

Medizinball - Treiben

Ein quadratisches Feld (mit Langbanken oder Linien) —in
der Mitte ein Medizinball. Jeder Spieler hat einen Ball und
versucht durch Abwerfen des Medizinballs diesen Uber die
gegeniiberliegende Linie (oder an die Langbank) zu
befoérdern.

Anfangs ist es leichter nur zwei Mannschaften zu spielen.
Diese stehen entweder gegenliber, oder bekommen je
zwei Seiten zugewiesen.
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Mattentreffen

Die Werfer beider Teams versuchen, in einer bestimmten
Zeit moglichst oft die von den Gegnern getragene Matte zu
treffen.

Variante: Die Angreifer diirfen immer nur hintereinander
werfen, nicht alle gleichzeitig.
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Koénigsball

Zwei Mannschaften. Je einen Weichboden auf 6m. Gespielt
wird mit einem Softball (bei groRen Gruppen kénnen auch
zwei Bélle verwendet werden).

Es darf immer nur ein angreifender Spieler auf dem
Weichboden vor dem gegnerischen Tor stehen. Dabei darf
dieser Spieler den Weichboden nur ohne Ball betreten. Er
muss also auf der Matte angespielt werden. Ein Tor kann
nur von dem am Weichboden stehenden Spieler erzielt
werden. Auch der 6m-Raum darf von allen Spielern
betreten werden. Es darf nicht geprellt werden.
Variationen:

- Prellen (oder einmal Tippen) erlaubt.

- Wiirfe nur beidhandig (oder mit der falschen Hand).
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Brettball

Zwei Mannschaften, ein Ball, zwei Basketballkorbe.
Normale Handballregeln. Ein Punkt wird erzielt, wenn ein
Angreifer den Ball gegen das Basketballbrett wirft und ein
Spieler der eigenen Mannschaft (nicht er selbst) den Ball
fangt bevor er den Boden berihrt. Gespielt wird mit
Manndeckung.

Variationen:

- Der Werfer darf den Ball auch selber fangen.

- Ein Punkt wird erzielt, wenn der Ball von der
Verteidigenden Mannschaft nicht gefangen werden kann
bevor er den Boden beriihrt (eventuell Zone vorgeben in
der der Ball aufkommen muss).

Manuel Gierlinger, BEd
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Handball in der Schule

Flaschen verteidigen

Jede Mannschaft verteilt ihre ,,Flaschen” (Hitchen oder
Kegeln in einem Reifen) im Raum. Die ,,Flaschen” der
beiden Mannschaften miissen verschiedenfarbig sein
(entweder die Hutchen oder Kegeln, oder die Reifen).

Es wird mit einem Ball nach Handballregeln gespielt. Ziel ist
es, alle ,Flaschen” der gegnerischen Mannschaft
umzuwerfen. Die Wirfe diirfen dabei allerdings auch mit
den FuBen blockiert werden. Keiner darf in den Reifen
steigen.
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ZielschieBen (Gerate von der Bank)

Auf Langbanken (und/oder Kasten) werden verschiedene
Gerate (Hutchen, Kegeln, Medizinballe, ...) gelegt.

Die Spieler sollen versuchen von einer vorgegebenen
Distanz die Gerate von der Bank zu schiefRen.

Die Ubung kann als Spielform verpackt werden:

- zB in Form einer Staffel (Sprint zur Wurfstation, Wurf,
Sprint zurlick — welche Mannschaft hat zuerst alle Gerate
von der Bank geschossen).

- zB als eine Gruppe bei einer laufenden Uhr.

Kastenball

Innerhalb des 6m-Raums wird je ein Kasten aufgebaut.
Zwei Mannschaften, ein Ball.

Gespielt wird nach Handballregeln. Ein Punkt ist erzielt,
wenn der gegnerische Kasten getroffen wird.

Lattenhandball

Zwei Mannschaften, ein Ball.

Es wird ganz normal Handball gespielt. Allerdings ohne
Tormann und ohne Anwurf. Ein Punkt wird erzielt wenn
eine Stange oder die Latte des gegnerischen Tores
getroffen wird.

Gefahrenzone

Die Spieler der Laufergruppe stehen auRerhalb des
Spielfelds in der neutralen Zone. Die Werfergruppe hat
zwei Softballe und verteilt sich in der Gefahrenzone (weil3).
Der erste Spieler der Laufergruppe muss von einer gelben
Zone in die andere und wieder zuriick. Dann sprintet der
nachste Spieler los.

Die Werfergruppe versucht den jeweiligen Laufer innerhalb
der weillen Zone abzuwerfen. Ein Treffer in der gelben
Zone zahlt nicht. Die Werfer dirfen nicht prellen und mit
dem Ball nur drei (oder auch einen, wenn das Spielfeld
kleiner ist) Schritte machen. Es wird die Anzahl der Treffer
gezahlt. Danach erfolgt ein Rollentausch.
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Handballspezifische Ubungsformen

Handball in der Schule

Prellen mit anschlieBendem Wurf 1

Alle Spieler bewegen sich prellend in einem vorgegebenen
Raum. Jeder Spieler hat eine Nummer. Der Trainer ruft
eine Zahl, der jeweilige Spieler prellt Richtung Tor und
versucht ein Tor zu erzielen. Danach holt er sich wieder
seinen Ball und geht zuriick zur Gruppe.

Variationen:

- Die Spieler miissen wahrend dem Prellen Zusatzaufgaben
ausfuhren (Ballwechsel, Hand geben, Anfersen, ...).

- Zusatzaufgabe bei keinem Tor.

- Der Trainer gibt zuséatzlich die Wurfart vor (Sprung- oder
Schlagwurf).

- Der Werfer bleibt in der Deckung.

www.sports-graphica.com

Prellen mit anschlieBendem Wurf 2

Jeder Spieler mit Ball. Auf 9m werden verschiedenfarbige
Hitchentore aufgebaut.

Wie vorige Ubung, nur werden dieses Mal zusatzliche
Zonen markiert. Der Trainer gibt also auch vor, von wo der
Spieler werfen muss.

=N
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Prellen mit 1 vs 1 und Wurf

Die Spieler teilen sich wie oben abgebildet in zwei Zonen
auf. Je ein Spieler jeder Zweiergruppe ist mit Ball in der
torferneren Zone, der andere ohne Ball in der tornahen.
Jedes Paar bekommt eine Nummer zugewiesen. Auf Zuruf
des Trainers versucht nun der jeweilige Spieler mit Ball sich
freizuprellen und ein Tor zu erzielen. Sein Partner ist
Deckungsspieler und versucht ihn regelkonform daran zu
hindern. Die Deckungsspieler bewegen sich dabei mit
Blickrichtung zum Tor.

www.sports-graphica.com

Prellen mit anschlieBendem Wurf 3

Die Spieler stellen sich in zwei Gruppen (siehe Abbildung)
an der Mittellinie auf. Jeder mit Ball. Ein Hiitchen steht
zwischen der linken Gruppe und dem Tor. Auf Pfiff des
Trainers prellen die jeweils ersten Spieler der beiden
Gruppen los. Wahrend der rechte Spieler direkt Richtung
Tor prellt und versucht ein Tor zu erzielen, umrundet der
linke Spieler zuerst noch das Hitchen.

Variationen:

- Der rechte Spieler wird nach seinem Wurf sofort

Deckungsspieler und versucht dem linken Spieler den Ball
herauszuspielen.

- Wie oben nur mit Block.
- Der rechte Spieler wird nach seinem Wurf sofort
Kreisspieler und bekommt vom linken Spieler den Pass. Es
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wirft also zwei Mal der rechte Spieler.

Manuel Gierlinger, BEd
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Handball in der Schule

Laufende Uhr

Es werden zwei Gruppen gebildet. Eine Laufer- und eine
Werfergruppe. Nach einem Durchgang werden die
Aufgaben gewechselt.

Die Werfergruppe versucht so viel Tore wie mdglich zu
erzielen. Sie hat dabei so lange Zeit wie die Laufergruppe
bendtigt ihr vorgegebene Aufgabe zu erfiillen.
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Turniibung plus Wurf von der Bank/Kastenteil

Die Spieler absolvieren auf der Matte/Mattenbahn
verschiedene Ubungen (Rolle vw./rw., Rad, einbeinige
Spriinge, Drehungen, ...). Danach werfen sie auf das Tor
(Absprung auf der Langbank).

Auch als Wettkampf mit zwei Toren/Weichbdden parallel.

www.sports-graphics.com

Wourf nach Anspiel in den

Lauf 1

Pass zum Trainer. Sprint in leichtem Bogen. Pass, Wurf.
Variationen:

- Durch den Riickpass (gerade oder Boden auf) gibt der
Trainer die Wurfart vor (Schlag- oder Sprungwurf).

- Beim Vorbeilaufen sagt der Trainer dem Spieler eine Zahl.
Diese Zahl bestimmt das Wurfziel (zB gerade Zahl hoch,
ungerade tief; oder 1 — 4 fiir die vier Torecken).

www.sports-graphica.com

Wourf nach Anspiel in den

Lauf 2

Der erste Spieler gibt dem Trainer seinen Ball und sprintet
los. Auf Kommando dreht er sich um und bekommt den
Pass vom Trainer. Danach prellt er Richtung Tor und wirft.
Variationen:

- Der Werfer bleibt als Deckungsspieler.

- Der Trainer wirft den Ball irgendwo in die Spielhdlfte und
der Spieler muss ihn erlaufen.

- Der Trainer gibt durch seinen Pass (Boden auf oder
gerade) den Wurf (Schlag- oder Sprungwurf) vor.

2HUYNY
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Wurf nach Lauftauschung

Alle Spieler mit Ball auf Rlickraum Mitte. Der Trainer steht
auf 9m.

Der erste Spieler passt zum Trainer und sprintet auf ihn zu.
Der Trainer spielt den Ball links oder rechts in den Raum.
Durch eine schnelle Richtungsanderung versucht der
Spieler den Ball aufzunehmen und ein Tor zu erzielen.

Die schnelle Richtungsanderung ist zwar keine
Lauftauschung, aber die Vorstufe und Grundlage dafr.

Manuel Gierlinger, BEd
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Ubungskatalog — Haken

Handball in der Schule

Haken vom Kasten

Je ein Kasten (oder Langbank) pro Reihe.

Die Spieler springen vom Kasten herunter und landen
beidbeinig hiftbreit. Danach machen sie einen Haken. Diese
Ubung kann als Trockentraining erfolgen. Natiirlich kann aber
auch mit einem Torschuss abgeschlossen werden.

wurw Sporis-graphics. com

Passkontinuum Haken 1

Zwei Reihen gegenliiber aufstellen. Ein Spieler mit Ball. Rest
gemald Abbildung.

Der Spieler mit Ball macht einen Haken zur Hand (am
Hatchen). Mit dem dritten Schritt steigt er auf die Bank und
macht einen Sprungwurfpass zum ersten Spieler (oder den in
der Mitte stehenden Lehrer) der gegenlberliegenden Gruppe.
Dieser versucht den Ball schon im Nullschritt anzunehmen.
Nach dem Pass umlauft der Spieler das ndhere Hitchen und
stellt sich gegenliber an.

wrw Sporis-graphics. com

Passkontinuum Haken 2

Die Spieler stellen sich in zwei Reihen gegenliber auf. Ein
Spieler mit Ball.

1: Der blaue Spieler lauft ohne Ball zur Mitte und bekommt
den Pass vom schwarzen Spieler.

2: Der schwarze Spieler lduft zum blauen Spieler (der in der
Mitte stehenbleibt). Er bekommt den Ball zuriick und fangt ihn
im Nullschritt. Danach macht er einen Haken und spielt einen
Pass zur gegenliberliegenden Gruppe (3).

Nach dem Pass bleibt er als Anspieler in der Mitte. Der vorige
Anspieler (blau) stellt sich gegenliber an.

Gegenst6Re nach Hakeniibu

Der erste Spieler der roten Gruppe beginnt. Er steigt auf den
ersten Kasten, springt vom Kasten in den Nullschritt und
macht einen Haken nach rechts. Selbiges wiederholt er bei
den nachsten beiden Kasten (beim zweiten allerdings auf die
linke Seite). Nach dem dritten Haken passt er zum Torwart
und sprintet sofort zum GegenstoR. Er bekommt einen langen
Pass und wirft auf das Tor. Danach stellt er sich auf der
anderen Seite an. Sobald der erste rote Spieler auf den letzten
Kasten steigt, beginnt der erste blaue Spieler.

iV

www.sports-graphics com

Zweimal 1 vs 1 ohne Deckung plus Wurf

Alle Spieler mit Ball auf RL und RR. Hitchen gemaR Abbildung.

RL passt zum Trainer auf RM. Er bekommt den Ball zurlick,
landet im Nullschritt und macht einen Haken (Richtung je
nach Vorgabe). Dann tippt er und macht beim zweiten
Hatchen einen Haken in die andere Richtung. AnschlieRend
wirft er aufs Tor.

=M
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Ubungskatalog — Deckung

Handball in der Schule

Fangen mit Deckungsspieler

Es wird ganz normal Fangen gespielt. Die Fanger sollen
versuchen in einer bestimmten Zeit so viele Spieler wie moglich
zu fangen (die schon Gefangenen laufen in der Zwischenzeit
Runden). Allerdings bekommt jeder Fanger einen
Deckungsspieler zugewiesen. Dieser darf nicht gefangen
werden und versucht den Fanger regelkonform an seiner
Aufgabe zu hindern (durch korrekte Deckungsbewegungen —
kein Halten, Ziehen oder Klammern).

Richtig Heraustreten

Je ein Deckungsspieler auf den Halbpositionen. Rest auf die
beiden Rickraumpositionen verteilen. Ein bis zwei Anspieler auf
RM. RL stof3t Richtung Tor und bekommt den Ball von RM. Der
Deckungsspieler tritt heraus und attackiert den Angreifer. RL
passt zuriick zu RM. Der Deckungsspieler tritt wieder auf 6m
ein.

- Bei zwei RM kann links und rechts parallel gearbeitet werden.
Ansonsten spielt der RM zuerst einmal einen Pass zu RL, danach
zu RR.

- Alternativ kann auch immer derjenige der den Pass gespielt
hat in die Deckung gehen und der Deckungsspieler stellt sich
auf der gegeniiberliegenden Riickraumraumposition an.

Spiegeln

Je ein Hatchentor auf RL und RR. Ein Verteidiger, Rest verteilt
sich auf RL und RR.

Der Deckungsspieler muss die Bewegungen des Angreifers
spiegeln (innerhalb des Hiitchentors). Nach einer gewissen Zeit
pfeift der Trainer. Der Deckungsspieler stellt sich im Riickraum
an, der Angreifer sprintet auf die andere Seite und wird dort
zum Deckungsspieler.

Hiitchentor verteidigen

Die Spieler verteilen sich paarweise zu je einem Hitchentor.
Der Angreifer hat eine Minute Zeit so oft als moglich ein 1vsl
gegen den Deckungsspieler zu gewinnen. Ziel ist es, eines der
beiden Hitchen mit der Hand zu berlhren. Der Verteidiger
versucht durch gutes Stellungsspiel und Beinarbeit den
Angreifer daran zu hindern. Variationen:

- Ein gewonnenes 1vs1 zur Hand zahlt zwei Punkte (die
Verteidiger lernen mehr zur Wurfhand zu stehen).

- Anstatt einer gewissen Zeit wird die Anzahl der Versuche
vorgegeben.
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Habicht und Henne

Es werden Dreiergruppen gebildet (ohne Ball). Das Kiiken
(erster Spieler) halt sich an den Schultern (oder der Hifte) der
Henne (zweiter Spieler) fest. Der Habicht (dritter Spieler) steht
vor der Henne und versucht nun das Kiiken zu fangen. Die
Henne beschiitzt ihr Kiiken (Abwehrverhalten).

Manuel Gierlinger, BEd
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Handball in der Schule

Ubungskatalog — komplexere Ubungsformen

Verschiedene Aktionen in mehreren Zonen

Alle Spieler mit Ball. Es wird in drei Zonen gearbeitet um die
Schiilerinnen besser zu beschaftigen.

Beispiel:

- Slalom prellen plus Wurf

- Haken bei Kasten plus Wurf

- verschiedene Wurfvorgaben

- Spiel 1vs 1

1 vs 1 nach Spiegeln

Der Angreifer (rot) gibt die Richtung vor. Der Deckungsspieler
muss ihn spiegeln. Nach einer bestimmten Zeit spielt der Trainer
den Ball zum Angreifer und es startet ein Spiel 1vs1.
Variationen:

- Nicht nur die Laufrichtung, sondern auch die Bewegungsart
kann vorgegeben werden (rlickwarts, Anfersen, Hinsetzen, ...).

- Der Deckungsspieler spiegelt den Angreifer nicht. Er muss
immer zum gleichfarbigen Hiitchen seines Rechtecks laufen.

- Zwei Deckungsspieler stehen zwischen 6 und 9m. Es wird 2vs2
gespielt.

‘an300MS-Qraphics con|

GegenstoR 2vs 1

Pro Gruppe sind zwei Angreifer und ein Verteidiger (wechseln
jeden Durchgang). Die Angreifer versuchen so schnell als moglich
einen Gegenstol} zu laufen und ein Tor zu erzielen.

Variationen:

- Bei einer kleineren Trainingsgruppe kann es einen fixen
Deckungsspieler geben der nach zwei Durchgangen wechselt.

- Die Angreifer dirfen nicht oder nur einmal prellen.

- Es gibt in jeder Halfte einen fixen Deckungsspieler. Diese diirfen
ihre Halfte allerdings nicht verlassen. Es wird also zweimal 2vs1
gespielt.

‘rarnsports-graphics con|

2 vs 2 von der Ecke

Auf Kommando laufen alle vier Spieler los. Die zwei
Deckungsspieler (blau) sprinten zur 7m-Linie. Dort klatschen sie
in der Luft ab und nehmen dann sofort ihre Deckungsposition
ein. Die Angreifer (rot) laufen hinter dem Trainer vorbei. Der Ball
wird kurz davor zum Trainer gespielt. Die Angreifer wechseln
hinter dem Trainer die Seiten und bekommen den Ball zurick.
Danach wird 2vs2 gespielt.

2 vs 2 von der Mitte

In jeder Halfte sind ein fixer Angreifer und ein fixer
Abwehrspieler zwischen 6 und 9m. Der Rest stellt sich paarweise
am Rand der Mittellinie auf.

Der Angreifer lauft 2m vor dem Deckungsspieler in Richtung
Trainer. Dieser spielt ihm den Ball zu. Danach kann der Angreifer
selbst entscheiden auf welches Tor er angreift. Der
Deckungsspieler muss schnell reagieren. Die beiden anderen
Spieler in dieser Spielfeldhélfte diirfen nun auch den 9m-Raum
verlassen und es wird 2vs2 gespielt.

wanw sports.graphics com
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GegenstoR 3vs 1 und 3 vs 2

Ein Deckungsspieler agiert in der ersten Spielfeldhalfte, die
beiden anderen in der zweiten Spielfeldhalfte. Die Dreiergruppe
versucht nun im Gegensto zum Torerfolg zu kommen.
Variationen:

- Die Angreifer diirfen nicht oder nur einmal prellen. Als
Alternative kann auch nur in der ersten Spielfeldhalfte (im 3vs1)
ein Prellverbot ausgesprochen werden.

- In der ersten Spielfeldhalfte wird mit Beriihrregel gespielt.

Wiirfe nach kurzem Wettlauf

Auf Kommando sprinten die ersten Spieler der beiden Gruppen
los. Sie laufen am ersten Hiitchen aulRen vorbei und einmal um
das zweite Hiitchen herum. Der schnellere Spieler bekommt vom
Trainer den Pass und wirft auf das Tor. Der langsamere Spieler
dreht noch eine Extrarunde (blaue Linie) und bekommt dann
einen Pass vom Trainer.

2 vs 2 mit standigem Rollenwechsel

Ein Hutchen in der Mitte teilt das Spielfeld in zwei Halften. Zwei
Angreifer und zwei Deckungsspieler in der linken Halfte. Zwei
Angreifer in der rechten Halfte.

Es wird 2vs. Nach Abschluss dieser Aktion werden die Angreifer
sofort Deckungsspieler auf der rechten Seite. Die Abwehr (blau)
holt sich einen Ball und geht in den Angriff.

Es kann ein fixer Kreisspieler hinzugenommen werden.

2 vs 2 nach kurzem Sprint

Paarweise mit Ball (auRer das erste Paar) an der Grundlinie. Zwei
Deckungsspieler. Die ersten beiden Spieler sprinten zum
Hatchen. Ein Spieler bekommt von der hinteren Zweiergruppe
den Ball. Beide laufen um das Hitchen herum. Danach folgt ein
Spiel 2vs2.

Variationen:

- Spiel 3vs2 mit fixem Kreisspieler.

- Deckung bleibt bei Tor.

- Vorgabe fir Angriff: Kreuzung, Einlauf.

4 vs 4 — Turnier (Tore werden behal

Drei Mannschaften plus zumindest zwei Torhiter.

Zwei Vierergruppen spielen normal 4vs4 auf das ganze Feld. Wer
als erster fuinf (oder drei) Tore hat darf Wechseln. Der Verlierer
bleibt und spielt jetzt gegen die dritte Mannschaft (grau).
Allerdings nehmen sie die Tore aus dem letzten Spiel mit. Haben
sie zum Beispiel 5 zu 3 verloren, starten sie in das neue Spiel mit
3zu0.

Manuel Gierlinger, BEd

23



Handball in der Schule

Komplexes Wurftraining nach Kreuzung im Riickraum

Alle Positionen auler Kreis besetzen. Fliigelspieler mit Ball.

LA passt zu RL. RL zu RM. RM spielt Kreuzung mit RR. Dieser wirft.
Variationen:

- LA lauft nach seinem Pass ein und bekommt ein Kreisanspiel.

- LA lauft nach seinem Pass ein und wird Blockspieler.

- LA lauft nach seinem Pass ein und wird Deckungsspieler (1vs1).

Gewechselt wird immer folgendermafen: RM geht auf die Seite
auf die sie einen Wechsel gespielt hat. Der Riickraum der zum
Wechsel geholt wurde nimmt sich einen Ball und stellt sich auf
dem gegeniiberliegenden Fliigel an. Der Fliigel geht auf RM. Der
Rickraum der nur den Pass weitergespielt hat (in der Abbildung
RL) bleibt noch einmal (jetzt wird ja dasselbe von rechts gespielt
und dann wird er auf die Kreuzung geholt).

Standige Kreuzungen plus 2 vs 1

Dreiergruppen mit einem Ball.

Es werden in einem bestimmten Bereich standig Kreuzungen
gespielt. Auf Pfiff wird der Spieler welcher gerade in Ballbesitz ist
zum Deckungsspieler. Er legt den Ball ab und lauft in die
Deckung. Die beiden anderen holen sich den Ball und versuchen
im 2 vs 1 zum Torabschluss zu kommen.

Runde Ubungsform auf beide Tore

Der erste rote Spieler passt zum ersten schwarzen Spieler.
Danach wird er von diesem zur Kreuzung geholt und wirft auf das
Tor. Der schwarze Spieler holt einen Ball und stellt sich bei der
roten Gruppe an. Der rote Spieler [auft nach seinem Wurf auf die
andere Seite und schlieBt nach einem Pass vom ersten blauen
Spieler mit einem Wurf ab. Der blaue Spieler stellt sich bei der
schwarzen Gruppe an. Der rote mit Ball bei der blauen Gruppe.
Variationen beim zweiten Wurf (Haken, Block, ...).

DeDw e

3 vs 2 plus erneutes 3 vs 2 im Umsch

alten

Die erste Zweiergruppe (rot) startet im Angriff und spielt 3vs2
(mit KM). Nach dem Abschluss geht der KM mit den beiden
Deckungsspielern (blaue Zweiergruppe) zur schnellen Mitte. Jetzt
spielt die blaue Zweiergruppe gemeinsam mit dem KM auf der
anderen Seite gegen die schwarze Zweiergruppe 3vs2. Danach
holt sich die schwarze Zweiergruppe den Ball und stellt sich auf
der anderen Seite im Angriff an. Die blaue Zweierdeckung bleibt
nach der Schnellen Mitte auf der anderen Spielhélfte in der
Deckung. Die rote Zweiergruppe bleibt nach ihrem Angriff
ebenfalls in der Deckung. Jetzt startet der nachste Durchgang mit
dem zweiten KM (wéahrend der erste KM wieder langsam
zuricktrabt).

6
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GegenstoR in der Zweiergruppe — Aufbau

und Fliigel

Zweiergruppen mit einem Ball (auf Halb und Fliigel).

Pass zu Torwart. TW spielt kurzen Pass (Mittellinie) zu RR. Der
spielt weiter zu RA => Wurf.

Variation: kurz-kurz-kurz; lang-kurz; lang-kurz-Kreuzung.

\
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GegenstoR 3vs 1 und 3 vs 2

Zwei Dreiergruppen. TW ruft einen Namen der blauen Gruppe. In
dem Moment lauft rot Gegenstol3. Blau ist Deckung. Der Spieler
dessen Namen gerufen wurde muss allerdings vorher noch die
6m-Linie berlhren.

2 vs 2 nach Vorbelastung auf Turnmatten

Auf Kommando machen die Deckungsspieler eine Rolle vorwarts
und nehmen ihre Position ein. Die Angreifer iberspringen die
Matte seitlich und bekommen dann den Ball vom Trainer. Danach
freies Spiel 2 vs 2.

Variationen:

- Je nach Voribung kann ein Vorteil fir den Angriff oder die
Deckung erreicht werden.

- Es kann um einen fixen Kreisspieler erweitert werden. Dann
spielt der Angriff 3 vs 2.

1 vs 1 nach Laufleiter/Reifenbah

=]

Der Angreifer bestimmt die Richtung bei der Laufleiter. Der
Deckungsspieler versucht schnell zu reagieren.

Danach 1vs 1.

Variation: Nach dem 1 vs 1 noch einen GegenstolR (entweder
wieder 1 vs 1 oder zu zweit).

Umschaltspiel 4 vs 4 vs 4

Drei Mannschaften, zwei Torhiter.

Die blaue Mannschaft greift gegen die rote Mannschaft an.
Danach bleibt die blaue Mannschaft auf dieser Seite in der
Deckung und die rote Mannschaft startet den Angriff auf die
andere Seite gegen Schwarz. Dann bleibt Rot in der Deckung und
Schwarz greift gegen Blau an. Die Torhiter sollten ein paar
Reservebille griffbereit haben damit schnell gespielt werden
kann.

4 vs 4 — Turnier (Tore werden behal

Drei Mannschaften plus zumindest zwei Torhter.

Zwei Vierergruppen spielen normal 4vs4 auf das ganze Feld. Wer
als erster funf (oder drei) Tore hat darf Wechseln. Der Verlierer
bleibt und spielt jetzt gegen die dritte Mannschaft (grau).
Allerdings nehmen sie die Tore aus dem letzten Spiel mit. Haben
sie zum Beispiel 5 zu 3 verloren, starten sie in das neue Spiel mit
3zu0.

Passen im W auf allen Positionen

Alle Positionen werden besetzt. Ball auf LA.
Passfolge: LA—RL— KM — RR—RA—-RM - LA
Variationen:

- Auf Pfiff Richtungswechsel.
- Mit mehreren Ballen (bis zu drei) gleichzeitig.
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2 vs 1 — Halbspieler und Fliigel

Je ein Spieler auf LA und RA. Ein Verteidiger auf der linken Seite.
Alle anderen Spieler mit Ball auf RL und RR. Der erste RR hat
keinen Ball. Er lauft auf die linke Seite am Hitchen vorbei und
bekommt den Ball. Dann spielt er 2vs1 mit dem LA. Derjenige
der wirft wird auf der anderen Seite zum Deckungsspieler
(Wenn LA wirft, geht RL auf LA und der Fligel lauft auf die

4 4
andere Seite und wird Abwehrspieler). Der Deckungsspieler holt o be.
sich den Ball und stellt sich im Riickraum an. 5 .
2 vs 1 — Riickraum und Kreis
Nach einem Doppelpass mit dem Trainer spielen der Riickraum T o T
und der KM gemeinsam 2 gegen 1 gegen den Deckungsspieler A \ f
S, \‘ - 5

(blau).

Werfer geht in die Deckung. Deckungsspieler holt Ball und stellt

sich im Riickraum an. :
3 vs 2 - Fliigel, Halb und Kreis
Ein fixer Kreislaufer und ein Deckungsspieler. Wenn auf beiden
Seiten gearbeitet wird natirlich auf der anderen Seite auch. : 1
Rest auf LA, RL und RM. RM mit Ball. e\ /“
RM passt zur RL und lduft in die Deckung. RL passt zu LA. Nach ‘\

einem Doppelpass mit dem ehemaligen RM der jetzt in der
Deckung steht, wird 3vs2 gespielt.

Der Werfer geht auf RM. Der RL (falls er nicht selber der Werfer
ist) besetzt die Position des Werfers (KM oder LA). RM geht
jedenfalls auf RL.

A

2 vs 1 nach Kreuzung — Halb und Fliigel

Mindestens je zwei LA und RA. Rest auf den drei
Rickraumpositionen verteilen.

Der erste LA passt zu RL. Jetzt sprintet der um das Hitchen in
der Mitte und wird dann zum Deckungsspieler. Inzwischen
passt RL zu RM. Der holt RR zur Kreuzung. ParallelstoR zu RL
und Spiel 2vs1 (mit zweitem LA).

Variation: Ein fixer KM und ein fixer Deckungsspieler kommen
hinzu (rechte Seite in der Abbildung). Es wird jetzt 3vs2 gespielt.

Russenspiel

Zwei Mannschaften. Ein Ball.

Die rote Mannschaft beginnt im Angriff und startet auf
Kommando mit einem normalen Anwurf. Ein Deckungsspieler
der blauen Mannschaft ist am Feld. Nach jedem Angriff muss
der Ball geholt werden und die gesamte Mannschaft hinter die
Mittellinie zuriick (Trainer pfeift AnstoR3). Die Deckung (inklusive
TW) darf den Ball dabei nicht blockieren oder wegschieRen.
Erzielt der Angriff ein Tor, kommt ein weiterer Deckungsspieler
hinzu. Es wird die gesamte Zeit gestoppt die bendtigt wird um
ein Tor im Spiel 6vs6 zu erzielen (insgesamt sind also 6 Tore)
notwendig. Danach wechseln die Mannschaften die Rollen. Jede
Mannschaft sollte wenn maoglich einen fixen Torwart haben.
Welche Mannschaft ist schneller?
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